






















































Diet Nutrition Protein Muscles Bodybuilding
Despite these limitations, there is some evidence that supports the idea that animal proteins are more
effective for muscle building than plant proteins. Studies that have compared animal protein sources
to plant sources on a gram­for­gram basis generally demonstrate that animal protein sources promote
a greater muscle­building response.
Studies in older adults have also shown that to switch on muscle building you need a lower amount of
an animal protein such as whey than a plant protein such as soy. As such, we can view animal
proteins as more “efficient” at prompting a muscle­building response than plant proteins.
In trained young men of around 85kg body mass, our own study and others have shown that 20
grams of whey protein is enough to maximise muscle protein synthesis, although this may be closer 
to 40 grams after certain types of exercise. Based on what we know about the efficiency of plant
protein, we can presume you would need more of it to get the same effect (in young adult gym
enthusiasts). So these findings from controlled laboratory studies actually suggest that animal
proteins are better for muscle building than plant proteins.
High­quality protein
The reason why animal proteins are generally considered “higher quality” when it comes to building
muscle is down to the type of amino acids they contain. Amino acids, in particular one called leucine,
are thought to be key to driving muscle protein synthesis. In general, animal proteins have a higher
proportion (9%­13%) of leucine than plant proteins (6%­8%). Plus, animal­based proteins usually
contain all nine essential amino acids whereas most plant­based proteins are missing one or more of 
these amino acids.
There are exceptions such as maize protein, which boasts a 12% leucine content, and quinoa, which
has a full complement of all essential amino acids. So it may be that certain plant proteins are just as
effective as so­called “higher­quality” animal proteins.
We can potentially increase the “quality” of a plant­based proteins by fortifying them with extra
leucine, combining different sources to make sure the food has all essential amino acids, or simply 
increasing the recommended amount of a plant protein source. As a note of caution, the latter option
could require as much as 60 grams of certain plant proteins (for example seven large potatoes) – a
dose that some people may struggle to consume.
The search continues for a more sustainable and environmentally friendly source of protein that can
offer similar muscle­building potential to animal proteins. But based on currently available evidence,
vegan bodybuilders will have to pay particular attention to their diets to achieve the same results.
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